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 日本人の平均寿命（平成 21 年）は男性 79.59 歳，女性
86.44 歳であり，女性は世界一，男性も世界第 5 位の長
寿国家である． 
 明治・大正時代には 40 歳代の寿命で長く続いていたが，




















高齢化率が高くなってきた．65 歳以上の割合が 7 パーセ
ントから 14 パーセントでは高齢化社会と呼ばれるが，昭
和 45 年には 7.1 パーセントとなった．高齢者の割合が
14パーセントから 21パーセントでは高齢社会となるが，
平成 7 年には 14.5 パーセントとなり高齢社会になった．
高齢者が 21 パーセント以上を占めると超高齢社会と呼
ばれるが，平成 19 年にその割合が 21.5 パーセントとな
り超高齢社会に突入した．100 歳以上の高齢者は昭和 44
年331人から平成21年40399人と100倍以上に増加した．
日本人口の 3156 人に１人が 100 歳以上である．100 歳以
上の人生を謳歌することも可能な時代となってきたが，
誰もが明るく元気に生涯を過ごしたいと願うものである． 
現役時代を 22 歳から 60 歳までの 38 年間と考え，週 5
日勤務で通勤時間を含めた仕事時間を１日１１時間とし
て計算した現役時代の仕事時間は 10.9 万時間となる．第
二の人生の自由時間は，男性 60 歳の平均余命を 22 年と






















































メタボリック・シンドローム 通称 メタボ 
 メタボの診断基準は内臓脂肪の蓄積に加えて，脂質異
常，高血圧や高血糖の中で 2 つ以上の項目があれはまる 

































































































2 位と第 3 位の原因疾患であり，脳血管や心疾患に罹患 
すると要介護状態になりやすいのである． 
 メタボの予防や改善には，1 に運動，2 に食事，しっか
り禁煙，最後にクスリによる治療が必要である． 
 
























元気に“ニコニコ 100 歳”の達成も夢ではない． 
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